
 

 

 

 

 

基本的生活習慣を大切に 

 早いもので、夏休みまで数日を残すだけとなりました。前期前半が終わろうとしています。真夏日

が続いていることから、全国各地で水の事故が起こっています。水の事故の大半は川で起こっている

そうです。浅くおだやかに見えても、急に深くなったり、水中で渦を巻いたりして、川遊びには大き

な危険が伴います。17日の全校朝会では、命の大切さ、自分の命を守ることについて話をする予定で

す。ぜひ、ご家庭でも、子どもたちが危険な状況に巻き込まれないよう、声かけをお願いします。 

 さて、先月、４～6 年生を対象に、アプリ「ネムル」で実施した睡眠・ストレス等の調査結果が筑

紫女学園大学から届きました。本校児童の睡眠時間（平均）は次のようになっています。 

学 年 ４年生 ５年生 ６年生 

太宰府小学校 ８時間５６分 ８時間３３分 ８時間１９分 

太宰府市平均 ８時間５０分 ８時間３６分 ８時間２６分 

結果を見ると、ほぼ市の平均と変わりません。しかし、「厚生労働省『健康づくりのための睡眠ガイ

ド 2023』」によると、小学生に必要な睡眠時間は「９～１２時間」となっています。上の表にある数

値は平均ですので、睡眠時間が不足している子どもがかなりいるのではないかと心配しています。 

次に、平日のゲーム・スマホの使用時間です。 

学 年 ４年生 ５年生 ６年生 

太宰府小学校 ２時間２３分 ２時間１１分 ２時間３９分 

太宰府市平均 ２時間０２分 ２時間０１分 ２時間２０分 

平均よりわずかですが、本校の子どもたちの方がゲーム・スマホを長く使用していることが分かり

ます。睡眠時間を短くしている原因としてゲーム・スマホの長時間の使用が影響しているのかもしれ

ません。「『発達障害』と間違われる子どもたち」（成田奈緒子 著）や「スマホ脳」（アンデシュ・ハイ

セン著）という本には、生活の乱れや、電子機器（スマホやタブレット、ゲーム等）の長時間にわた

る使用が、子どもの脳に深刻な影響を及ぼすことが書かれています。例えば、落ち着いて学習できな

い、常にイライラする、言動が粗暴になる、じっくり考えることができなくなる等の変化が起きるこ

ともあるそうです。逆に生活習慣を整えることで、症状の軽減や改善が見られることがあるそうです。 

７月１日（水）には、筑紫女学園大学の大西 良 先生に来ていただき、子どもたちに「睡眠の大切

さ」や「ゲーム・スマホなどと上手に付き合うこと」について特別授業をしていただきました。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

【令和８年度 コミュニティ・スクール太宰府小学校 校長通信】   No.10（R８.７.13） 

  
[文責] 

校長 江口 尋信 まほろば【校長室だより】 

Ｐ 

 

 情報化時代を迎え、電子機器を使わないことは現実的ではあ

りません。使用時間や使用の仕方について、家庭で約束・ルー

ルを決めて上手に使う、上手に付き合うことが大切です。 

 生活の乱れは心の乱れを招きます。また、電子機器の過度な

使用は、依存症につながりかねません。夏休みを迎えるこの機

に、ぜひ、ご家庭で電子機器使用のルールづくりに取り組んで

みてはいかがでしょうか。 

 

 

睡眠の大切さ、ゲーム・スマホとの付き合い方についてお話をする大西先生 


